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¡Encuentre su estilo de comer saludable! 
 

Nutrición  
Hoja de información sobre los granos 

 

Busque sobre los granos en MyPlate. 

Los alimentos del Grupo de Granos incluyen alimentos 

elaborados con trigo, arroz, avena, harina de maíz, cebada 

u otros granos de cereal.  

Los granos se dividen en 2 subgrupos: Granos 

enteros y Granos refinados. ¿Cuál es la 

diferencia? 

¿Sabía que...?  
La mayoría de los granos refinados están 

enriquecidos. Esto significa que ciertas vitaminas 

B (tiamina, riboflavina, niacina, ácido fólico) y el 

hierro se vuelven a agregar después del 

procesamiento. La fibra no se agrega de nuevo a 

los granos enriquecidos.  Compruebe la lista de 

ingredientes de los productos de grano refinado 

para asegurarse de que la palabra “enriquecido” 

esté incluida en el nombre del grano. Algunos 

productos alimenticios están hechos de mezclas 

de granos enteros y granos refinados. 

 

 

Los granos enteros contienen todo 

el grano: la capa externa de salvado 

rica en fibra, el germen lleno de 

nutrientes y el endospermo con 

almidón. Los ejemplos incluyen 

harina de trigo integral, bulgur (trigo 

agrietado), avena, harina de maíz 

integral y arroz integral.  

 

Los granos refinados como el pan 

blanco y el arroz blanco, han sido 

molidos, un proceso que elimina el 

salvado y el germen. Esto se hace 

para dar a los granos una textura más 

fina y mejorar su vida útil, pero 

también elimina la fibra dietética, el 

hierro y muchas vitaminas del grupo B. 
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La mitad de todos los 
granos que come deben ser 
granos enteros  

La mayoría de los americanos consumen 

suficiente granos, pero pocos son granos enteros. 

Al menos la mitad de todos los granos que come 

debe ser granos enteros.  

¿Cómo sabe si un alimento está hecho de 

grano entero? 

El color no es una indicación de un grano entero. 

Por ejemplo, el pan puede ser marrón debido a la 

melaza u otros ingredientes añadidos. 

Además, no se deje engañar por nombres 

elegantes en los paquetes de comida. Lea la lista 

de ingredientes para ver si un ingrediente de                  

grano entero se enumera primero. Alimentos 

etiquetados con las palabras “multigrano”, “molido 

en piedra”, “100% trigo”, “trigo partido”, “siete 

granos”, o “salvado” por lo general no son       

productos de grano entero. 

En pocas palabras: Un ingrediente integral 

debe figurar primero en la lista de 

ingredientes. Aquí hay ejemplos de granos 

enteros que puede encontrar en las etiquetas de 

los alimentos.1 

                      Granos enteros 
 arroz integral  cebada de grano entero 

 alforfón  maíz de grano entero 

 trigo bulgor   avena entera o enrollada 

 mijo  centeno entero 

 palomitas de 

maíz 

 trigo integral 

 quinua  arroz salvaje ¹ 
       Fuente: 1. “Consejos para ayudarle a comer granos enteros”. Consultado  

el 1 de julio de 2016. http://www.choosemyplate. gov/granos-tips. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Sabía que...? 
 La fibra dietética de granos enteros u otros 

alimentos puede ayudar a reducir los niveles 

de colesterol en la sangre, y puede disminuir 

el riesgo de enfermedades cardíacas, 

obesidad y diabetes tipo 2. 

 La fibra es importante para el correcto 

funcionamiento intestinal. Ayuda a reducir el 

estreñimiento y la diverticulosis.  

 Los alimentos que contienen fibra, como los 

granos enteros, ayudan a proporcionar una 

sensación de plenitud con menos calorías. 

 Los granos son fuentes importantes de 

muchos nutrientes, que incluyen fibra 

dietética, varias vitaminas B (tiamina, 

riboflavina, niacina y folato) y minerales 

(hierro, magnesio y selenio). 

 Las vitaminas B también son esenciales para 

un sistema nervioso saludable.  

 El magnesio es un mineral utilizado en la 

construcción de huesos y la liberación de 

energía de los músculos. 

 El selenio protege las células de la oxidación. 

También es importante para un sistema 

inmunológico sano.2 

Fuente: 2. https://www.choosemyplate.gov/grains-nutrients-

health.  Consultado el 4 de septiembre de 2019    

 

Consejo Para hacer que la mitad 

de sus granos sean integrales, 

elija pan de trigo integral 100%, 

panecillos, pasta o tortillas; arroz 

integral; avena; o sémola.2 

https://www.choosemyplate.gov/grains-nutrients-health.%20%20Consultado%20el%204%20de%20septiembre%20de%202019
https://www.choosemyplate.gov/grains-nutrients-health.%20%20Consultado%20el%204%20de%20septiembre%20de%202019
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¿Qué es un grano antiguo? No existe una 

definición oficial, según el Whole Grains 

Council (Consejo de granos integrales). Sin 

embargo, definen vagamente los granos 

antiguos como granos que en gran medida 

no han cambiado en los últimos cientos de 

años. Algunas personas llaman “carnes 

vegetales” a las proteínas vegetales 

porque están hechas de legumbres, como 

soja, frijoles negros, guisantes, garbanzos y 

lentejas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¡Los granos antiguos hacen una reaparición! 

 

Esto significa que el trigo moderno, que se 

cría y cambia constantemente, no es un 

grano antiguo, mientras que la espelta se 

consideraría un grano antiguo en la familia del 

trigo. Otros granos comunes como la cebada 

negra, el arroz rojo y negro, maíz azul tienen 

variedades antiguas. Los granos más 

inusuales como el amaranto, el sorgo, el teff, 

el mijo y la quinua también se consideran 

granos antiguos. 

 
 

 

Ensalada de tomate, 

pepino y quinua  

Ingredientes: 

¶ ½ taza de quinua 

¶ 3 cucharadas de aceite de oliva 

¶ 2 cucharadas de vinagre de jerez o 

vinagre de vino tinto 

¶ Sal kosher y pimienta negra 

¶ ½ libra de tomates, cortados 

¶ ½ pepino inglés, en rodaja* 

¶ 4 tazas de rúcula de pequeña* 

(alrededor de 3 onzas) 

Instrucciones: 

1. Cocinar la quinua de acuerdo con las 

instrucciones del paquete; dejar enfriar.  

2. En un tazón grande, mezclar el aceite, el 

vinagre, ½ cucharadita de sal y ¼ de 

cucharadita de pimienta. Agregar la quinua, los 

tomates, el pepino y la rúcula, y mezclar para 

combinar; sazonar con ¼ de cucharadita cada 

sal y pimienta.3 

 

 

* Sustituir con cualquier pepino o lechuga 
que tenga a mano. Agregar hierbas frescas 

y menos sal para reducir el sodio. 

Fuente: Reimpreso de Real Simple. 3. "Ensalada de tomate, 
pepino y quinua". Consultado el 1 de julio de 2016. http://www. 
realsimple.com/food-recipes/browse-all-recipes/tomato-cucumber-
quinoasalad#comments. 
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Quinua: Grano antiguo de la 
región andina 
Las plantas de quinua (pronunciado “keen-

wah”) fueron cultivadas en los Andes de 

Bolivia, Chile y Perú por culturas 

precolombinas hace unos 5,000 años, y 

continúan cultivándose hoy en día. 

Después del maíz, ha ocupado el lugar más 

prominente entre los granos andinos. La 

quinua fue crítica para la dieta andina porque 

podía sobrevivir en grandes altitudes, soportar 

heladas, sol intenso y sequía. La planta es 

muy nutritiva; es fácil de cocinar y usar en 

platos mixtos. El contenido y la calidad de sus 

proteínas son excepcionales y comparables a 

la caseína.5 

Fuentes: 
4. “Ancient Grains”. Consultado el 1 de julio de 2016. 
http://us.naturespath.com/healthy-foods/ ingredients/ancient-grains. 
5. Oelke, E.A., Putnam, D.H., Teynor, T.M., and E.S. Oplinger. 
“Quinua”. Alternative Field Crops Manual. Consultado el 1 de julio 
de 2016. https://www.hort.purdue.edu/newcrop/ afcm/quinoa.html. 
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¡Nombre el grano! 
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4. En realidad no es un tipo de trigo. Es una semilla de fruto que 

está relacionada con el ruibarbo y la acedera.4 

     __  __  __  __  __  __  __  __    
     12  26  21   7    1   21  10  22 
 
5. Es una de las primeras plantas alimenticias conocidas y fue 

cultivada por los aztecas e Incas.4 

     __  __  __  __  __  __  __  __  
     12  15  12   1   12  22  11   7 

Descodifique las siguientes palabras para 
descubrir los cinco granos antiguos. 

1. Uno de los primeros cultivos, es un alimento 
básico en África, China y la India.4 
__  __  __  __   
15  14  24   7     

2. Fue llamado la “madre de todos los granos” por 
los Incas.4      
__  __  __  __  __  __  
 9    6   14   22   6   12   

3.  Contiene una mayor variedad de nutrientes que 
el trigo, incluyendo más proteínas, folato, 
magnesio y selenio.4 
__  __  __  __  __  __  __ 
 3   18  25   3   26  11  12 

“Nombre el grano " Respuestas 

1.Mijo  2.Quinua  3.Espelta  4. Alforfón  5. Amaranto  

Los granos enteros 
pueden ser bocadillos 

saludables 

El contenido de esta hoja de 
información sobre los granos 
fue adaptado gracias a  

Fresh Conversations,  
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